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A B S T R A C T  
The present study conducted with the aim of determining the mediating role 
of psychological hardiness in the relationship between mindfulness and 
emotional exhaustion. This research is descriptive in terms of type and a 
correlational in terms of method, and its statistical population comprised of 
all the employees of the education departments in six regions of Isfahan city, 
numbering 735 people, among them, 200 people selected as a sample through 
available sampling. The research tools included mindfulness questionnaire 
(Baer et al., 2006), emotional exhaustion questionnaire (Meslash and 
Jackson, 1981) and psychological hardiness questionnaire (Kobasa et al., 
1982). The data obtained from the research analyzed using the Pearson 
correlation method and path analysis. The results showed that mindfulness 
has a significant positive relationship with psychological hardiness (p<0.01), 
while both psychological hardiness and mindfulness have a significant 
negative relationship with emotional exhaustion (p<0.01). Also, the presented 
model exhibits good fit, and psychological hardiness mediates the effect of 
mindfulness on emotional exhaustion (p<0.01). Therefore, according to the 
findings of this research, it can concluded that by improving mindfulness and 
psychological hardiness, emotional exhaustion can reduced. Therefore, due to 
the importance of emotional exhaustion among employees in education 
departments, attention to these important findings should considered by 
managers and policymakers of this organization.  
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علمی نشریه   

 کار یشناسروان
 

 
 »پژوهشی مقاله«

 سرسختی میانجی نقش به توجه با عاطفی فرسودگی با آگاهیذهن هرابط
 شناختیروان

 
  *2، علی مهداد1فاطمه سراجی

 
 

 چکیده
 با آگاهیذهن بین رابطه در شناختیروان سرسختی گرانهمیانجی نقش تعیین هدف با حاضر پژوهش
 و است همبستگی روش نظر از و توصیفی نوع، نظر از پژوهش این .گردید انجام عاطفی فرسودگی

 نفر 735 تعداد به اصفهان شهر منطقه شش پرورش و آموزش ادارات کارکنان کلیه را آن آماري جامعه
 انتخاب دسترس در گیرينمونه طریق از نمونه عنوان به نفر 200 تعداد آنان، میان از که اندداده تشکیل
 فرسودگی نامهپرسش )،2006 ،همکاران و (بائر هیآگاذهن نامهپرسش شامل پژوهش ابزارهاي .شدند
 )1982 ،همکاران و (کوباسا شناختیروان سرسختی نامهپرسش و )1981 ،جکسون و (مسلش عاطفی

 .ندشد تحلیل مسیر تحلیل و پیرسون همبستگی روش از استفاده با پژوهش از حاصل هايداده .بود
 ،)p>01/0( معنادار مثبت رابطه داراي شناختیروان سرسختی با آگاهیذهن که داد نشان نتایج

 .ندهست )p>01/0( معنادار منفی رابطه داراي عاطفی فرسودگی با آگاهیذهن و شناختیروان سرسختی
 تاثیر کننده میانجی شناختی،روان سرسختی و است برخوردار مطلوبی برازش از شده ارائه مدل همچنین،

 توانمی پژوهش اینهاي یافته به توجه با ،بنابراین ؛است )p>01/0( عاطفی سودگیفر بر آگاهیذهن
 عاطفی فرسودگی توانمی شناختیروان سرسختی و آگاهیذهن بهبود طریق از که گرفت نتیجه چنین
 پرورش، و آموزش ادارات کارمندان میان در عاطفی فرسودگی اهمیت دلیل به بنابراین، ؛داد کاهش را
  .گیرد قرار سازمان این گذارانسیاست و مدیران نظر مد باید مهم هايیافته این به وجهت
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  مقدمه
 هاناسازم رسالت ،يامروز جوامع روزافزون شدن تردهیچیپ با
 به شود،یم ترمهم و ترحساس جوامع، انتظارات برآوردن يبرا
 و هاستناسازم يایدن ما يایدن که کرد نایب توانمی که يطور
 شده، لیتبد نیقی به نظر اتفاق به و فن اهل نیب در امروز آنچه
 هاناسازم یاصل گرداننده وانعن به یانسان يروین یاساس نقش
 .دهندیم جان سازمان کالبد به هاناانس گر،ید عبارت به .است
 یتیاهم يدارا عهجام امور شبردیپ در یانسان يروین نقش ن،یبنابرا

 یفرهنگ و یاجتماع ياقتصاد تحولات رکن نیمؤثرتر و بالاست
   .شودیم محسوب

 در که است یشغل خطرات جمله از یشغل یفرسودگ
 بروز بر علاوه .است گرفته قرار يادیز توجه مورد ریاخ يهاسال

 کاهش موجب ،کارکنان یروان مشکلات و یجسم مشکلات
 ریاخ هايسال در .شودیم یانسان يورین دادن دست از و ییکارا
 يریگهمه ؛یغلش یفرسودگ سازنهیزم عوامل و هاعلت کنار در

 زانیم بر يزگریکاتال بسان 19- کووید روسیو خطرناك یجهان
 از استفاده با )2018( 1یشاوفل .است افزوده یشغل یفرسودگ
 10 که افتیدر اروپا کار طیشرا یبررس 2015 سال يهاداده
 يکشورها کارگران از درصد 17 و ییاروپا کار يروین زا درصد

 يگرید بزرگ مطالعه .هستند شغلی فرسودگی داراي ییاروپا ریغ
 28 که داد نشان ،شد انجام متحده الاتیا در زمان همان در که

 کل از درصد 21 با سهیمقا در دائماً ای اغلب 2اههزاره از درصد
 احساس ،بودند یمیقد يهانسل به متعلق که یکارگران

 نشان درصدها نیا .)2018 ،3(پندل کردندیم شغلی فرسودگی
 قرار ریتاث تحت را نفر هاونیلیم یشغل یفرسودگ که دهدیم
 .است يکار یزندگ در یاساس چالش کی دهندهنشان و دهدیم

 سال در خود نظر دیتجد نیآخر در بهداشت یجهان سازمان
 شیفرسا ها،يماریب یلالملنیب يبندطبقه خصوص در 2022
 سازمان نیا .گرفت نظر در یشغل دهیپد کی عنوان به را یشغل
 کرد،یم فیتعر »مفرط یخستگ« عنوان تحت را یفرسودگ قبلا
 یشغل مخاطره انعنو ها،يماریب يبنددسته در بار نیاول يبرا اما
 یشغل یفرسودگ 1980 سال تا .کرد مطرح میمستق طور به را

 يکشورها توجه کمکم یول .شدیم مطالعه کایآمر در منحصراً 
 سیانگل و کانادا مثل زبانیسیانگل يکشورها خصوصبه گرید
 به هاکتاب و مقالات سپس .شدند جلب دهیپد نیا به زین
 يابزارها 1980 سال دوم مهین در و شد؛ ترجمه گرید يهانازب

 ،يفرانسو يهانازب به ماسلاك نامهپرسش ژهیوبه پژوهش
                                                             
1 Schaufeli 

2Millennials: نسل یا ایگریگ نسل Y و ایکس نسل از پس که گویندمی نسلی به 
  اند.شده ادهز Z نسل از پیش

3 Pendell 

 و شد ترجمه یعرب و ییایاسپان ،يسوئد ،ییایتالیا ،يهند ،یمانآل
 4ماسلاك .)1385 زاده،(حسن دیگرد آغاز یفرهنگ نیب مطالعات

 افت باعث توانندمی شغلی فرسودگی که کرد عنوان )1998(
 کشیدن دست براي عاملی ن،یهمچن ؛گردد خدمات ارائه کیفیت

 هم هاییاختلال با و باشد پایین روحیه یا و غیبت شغل، یک از
 و مواد و الکل به آوردن روي خوابی،بی بدنی، خستگی چون

 ،نیهمچن .باشد داشته ارتباط زناشویی و خانوادگی مشکلات
 که کردانیب نهیزم نیا در یپژوهش یط 1981 سال در ماسلاك
 لی(تحل یعاطف یفرسودگ است: بعد سه يدارا یشغل یفرسودگ
 یشخص تیکفا عدم و )تیشخص خ(مس ییزداتیشخص ،)یرفتگ

 )،یعاطف ی(فرسودگ یاحساس ای یجانیه یخستگ .)ي(ناکارآمد
 که یزمان هر در افراد .است یشغل یفرسودگ هايمؤلفه از یکی
 یخستگ تجربه منظورشان ند،یگویم خود یفرسودگ مورد در

 خاطر، نیهم به و )1981 ،5جکسون و ماسلاك( است یعاطف
 در شتريیب تیحساس هستند، یعاطف یخستگ دچار که افرادي
 .)1387 همکاران، و احیاکننده( دارند هااسترس و فشارها برابر
 رودیم لیتحل شخص یجانیه روهايین ،یعاطف یفرسودگ یط
 است، بوده بالا یزشیانگ سطح داراي که شخص یقبل تعادل و
 براي کار دادن انجام و رودیم نیب از جیتدر به یفرسودگ اثر در

   .)34ص ؛2008 ،ی(ساعتچ شودیم کنندهخسته وي،
 ناراحت کمتر مانیزندگ اتفاقات از اگر که است یهیبد
 اتیتجرب از میتوانیم چگونه اما .ابدییم کاهش ما رنج م،یشو

 به يزیغر طور به ذهن و بدن ایآ م؟یشو ناراحت کمتر ندیناخوشا
 یرتمها آگاهیذهن دهند؟ینم نشان واکنش دردناك اتیربتج

 اتفاق لحظه در آنچه به نسبت دهدمی امکان ما به که است
 ارتباط يبرا است یروش نیا .میده نشان يکمتر واکنش افتدمی
 ما یکل رنج که يطور به ی)خنث و یمنف مثبت،( اتیتجرب تمام با

 در .)2004 ،6(جرمر دابییم شیافزا ما رفاه احساس و کاهش
 اکنون که آنچه هر با حظهل در بودن ،یعنی آگاهیذهن واقع،
 تجربه یعنی ؛افتدیم اتفاق آنچه درباره قضاوت بدون هست،
 این داشت نظر مد باید که اينکته .حیتوض بدون محض تیواقع
 آگاهیذهن حالت با شرایط و هاموقعیت کردنمشاهده که، است
 عوض در بلکه شود،نمی احساسات و افکار انکار و نفی به منجر
 پذیراي و نشود دفاعی هايمکانیسم گیررد کندکهیم سعی فرد

 نه یآگاهذهن يبالا سطوح با افراد .)2004 (جرمر، باشد تجارب
 نه و کنندمی گذشته ندیناخوشا اتیتجرب در تفکر صرف را یزمان

 در را یزندگ همه که ردیگیم ادی بلکه هستند، ندهیآ نگران

                                                             
4 Maslach 
5 Jackson 
6 Germer 
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 .)1،2012پنمن امز،یلی(و باشند حاضر »اکنون« و »نجایا«
 يامدهایپ کاهش در آگاهیذهن که ینقش از ن،یشیپ قاتیتحق

 به .ندنکیم تیحما ،کندیم فایا زااسترس يهاموقعیت نامطلوب
 کرد دییتأ )2016( همکاران و 2بوش یفیک مطالعه مثال، عنوان
 وحشت کاهش باعث آگاهیذهن طریق از حواس تمرکز که

 اریهوش کارکنان رایز شود،می یسازمان بحران طول در کارکنان
 احساسات با یراحت به و هستند حال لحظه بر تمرکز به قادر

 در )2019( همکاران و 3سوروگود .شوندینم منحرف فرساطاقت
 بمانند آرام توانندیم آگاهذهن کارکنان که دادند نشان خود مطالعه

 در ضیتبع از یناش زااسترس طیشرا مضر اثرات مستعد کمتر و
 گیرندمی یاد افراد گاهیآذهن مهارت یادگیري با .شوند کار محل
 افکار و تجارب هیجانات، همه و کنند باز را پذیرش درهاي که
 آغوش با که خورشیدي مانند درست ،بپذیرند باز آغوش با را خود
 اندداده نشان مطالعات هايیافته .تابدمی یکسان چیز همه بر باز

 هايمهارت و کنندمی زندگی آگاهانههنذ شیوه به که افرادي
 در بهتري عملکرد اند،داده پرورش خود در را آگاهیذهن
 هايمقیاس در و دهندمی نشان خود از زندگی مختلف هايجنبه
 نمرات شناختی،روان پذیريانعطاف و روان متلاس به مربوط
 شناختیروان هايپریشانی به مربوط هايمقیاس در و بیشتر
 نشان هايمقیاس سایر و استرس و اضطراب افسردگی، ونهمچ
 گزارش را کمتري نمرات درونی، تعارضات و آشفتگی دهنده
 نقش .)1395 عسکري، از نقل به ؛2011 ،4(کنگ کنندمی
 يتئور قیطر از توانمی را استرس کاهش در یآگاهذهن

 کندیم بیان تئوري این داد، حیتوض )5COR( منابع از حفاظت
 برآوردن يبرا ارزشمند منابع يآورجمع و حفظ به لیتما ادافر
 هابفول .)1988 ،6هابفول( دارند خود يکار طیمح يازهاین
 کرد: جادیا منابع نیا از یعامل چهار يبندطبقه کی )2001(

 (به 8یشخص ،)یشغل ثبات و تیوضع مثال، عنوان (به 7مشروط
 و تلاش) و زمان ال،مث عنوان (به 9يانرژ ،ها)یژگیو مثال، عنوان
 رخ یزمان استرس .خسارت) جبران مثال، عنوان (به 10اءیاش
 يبرا یناکاف نیگزیجا ای حذف د،یتهد منابع آن که دهدیم

 .)2001 (هابفول، شود جادیا شوند،یم مصرف که ییهاآن جبران
 نیب از که یمنابع آوردن دست به با توانندیم افراد حال، نیا با

                                                             
1 Williams & Penman 
2 Bosch 
3 Thoroughgood 
4 Keng 
5 Conservation of Resources Theory 
6 Hofbol 
7 Conditional 
8 Personal 
9 Energy 
10 Objects 

 به .)2019 ،همکاران و 11نیکلی(ن کنند مقابله سترسا با اند،رفته
 منبع کی یآگاهذهن که کندیم شنهادیپ هینظر نیا خاص، طور
 تا کنند هیتک آن بر توانندیم افراد که است یشخص یشناخت
 همکاران و 12هالشگر مثال، عنوان به .کنند مهار را استرس

 که باشد یعامل تواندمی یآگاهذهن که کردند استدلال )2012(
 با مقابله يبرا را گرید يضرور منابع تا کندیم کمک افراد به

 همکاران و 13فابرو .کنند يبازساز و يآورجمع زااسترس عوامل
 که دانستندیم یدرون یمنبع عنوان به را یآگاهذهن زین ،)2020(
 .کند کمک زابیآس اتیتجرب تیریمد در افراد به تواندیم

 ریتأث حیتوض يبرا )COR( منابع از اظتحف يتئور که یهنگام
 نیچن توانیم رود،یم کار به یعاطف یفرسودگ بر یآگاهذهن

 قرار دیتهد معرض در هاآن منابع که یکارکنان که کرد استنباط
 دست به یآگاهذهن از که ییایمزا با است ممکن رند،یگیم
 ،14کگولچارلزمون( بمانند امان در آن نامطلوب اثرات از آورند،یم

 ممکن یآگاهذهن نظر، نیا از .)2018 ،15اضیر و زهرا ؛2019
 کارکنان به که کند عمل يضرور منبع کی عنوان به است
 فرضیه رو، نیا از .یابد کاهش شانیعاطف یخستگ تا کند کمک
  گردید: تدوین پژوهش اول

 با اصفهان شهر پرورش و آموزش ادارات کارکنان .1 فرضیه
 نشان را یعاطف یخستگ از ینییپا سطح لا،با یآگاهذهن سطح

  .دهندیم
 یسرسخت میانجی نقش همچنین پژوهش نیا در
 عاطفی یفرسودگ بر آگاهیذهن ریتأث با رابطه در ،شناختیروان

 است یشخص یژگیو کی شناختیروان یسرسخت .شد بررسی
 بمانند سالم زابیآس طیشرا تحت دهدیم اجازه افراد به که
 یشناخت تیفیک کی شناختیروان سرسختی .)9791 ،16ساا(کوب
 يدادهایرو با مقابله يبرا یشخص منبع کی عنوان به که است

 .)1982 ،17کان و يمد (کوباسا، کندیم عمل یزندگ يزااسترس
 ییشناسا را شناختیروان یسرسخت یاصل مؤلفه سه محققان
 ؛2198 (کوباسا، 20 چالش و 19تعهد ،18شده ادراك کنترل اند:کرده
 که رساندمی باور نیا به را افراد شده ادراك کنترل .)2007 ،يمد

 و (کوباسا شوندمی مواجه هاآن با هک هستند ییدادهایرو مسئول
 یزندگ با شتریب يریدرگ دهندهنشان تعهد .)1982 همکاران،
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 معنادار شانیزندگ که کنند باور افراد شودیم باعث که است،
 باعث هاچالش که یحال در )،2012 ،همکاران و1(بارتون است
 کنند استقبال دیجد يهافرصت و اتیتجرب از افراد شودیم
 عنوان به را زااسترس عوامل آن در که )،2019 ،2سایدول(

 ،رشد يبرا یفرصت عنوان به هاآن از استفاده و يعاد اتفاقات
 که ییآنجا از .)2018 ،3ریماینولت و ی(عبدالله کنندمی درك
 تعهد کنترل، توانندمی هستند یروان یسرسخت يدارا که يافراد
 طیشرا با تريموثر طور به و کنند، متعادل یخوب به را هاچالش و

 که اندداده نشان مطالعات از يتعداد .ندیایب کنار زااسترس
 مانند نامطلوب يامدهایپ برابر در هاآن از افراد یروان یسرسخت

 کندیم محافظت تنش و یشغل استرس ،یروان و یجسم يماریب
 )2018( همکاران و یعبدالله مثال، عنوان به .)2019 سایدول،(
 هستند، شناختیروان یسرسخت داراي که يافراد که افتندیدر
 نیا از و کنند تیریمد مؤثر طور به را خود احساسات توانندیم
 آن با خود یشغل ریمس در که زااسترس يهاموقعیت بر قیطر

 به نیهمچن ،شناختیروان یسرسخت .کنند غلبه ،شوندیم مواجه
 و یزندگ در یمنف طیشرا با بهتر که دهدیم را امکان نیا افراد
 5ضیف مثال، عنوان به .)2016 ،4تنس(ت ندیایب کنار کار محل

 از را افراد شناختی،روان سرسختی که کرد استدلال )2018(
 محل در یادبیب و کار محل یداخل هاياستیس نامطلوب اثرات
 نیهمچن ،)2019( 6شرمر و یکوالسک .کندیم محافظت کار
 دانشجویان که شودمی باعث شناختیروان یسرسخت که افتندیدر

 و 7نینگو ن،یا بر علاوه .بیایند کنار استرس با بتوانند ترراحت
 سرسختی داراي که يافراد که دادند نشان )2012( همکاران
 به را خود يهایسخت که دارند را ییتوانا نیا هستند، روانی
 دهدیم اجازه هاآن به که کنند، لیتبد تربخشلذت اتیتجرب

 نکهیا به توجه با .کنند تیریمد موثر طور به را خود استرس
 با توانندمی بهتر دارند، بالایی شناختیروان سرسختی که يافراد

 دیبا یشناختروان یسرسخت ند،یایب کنار زااسترس يهاموقعیت
 شهر پرورش و آموزش ادارات کارکنان يبرا مهم یژگیو کی

 کاهش شانیعاطف یخستگ شود،می باعث که باشد اصفهان
 یتسرسخ که است داده نشان یقاتیتحق شواهد واقع، در .یابد
 مثال، عنوان به .دارد تیاهم بحران مواقع در ژهیو به یروان
 سرسخت داراي که يافراد که داد نشان )2002( 8زاکایشین

 و بودن یعصب بهتر تیریمد به رقاد بودند، بالایی شناختیروان
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 یسرسخت که افتیدر نیز ،)2005( 9شلنبرگ ؛هستند یافسردگ
 ن،یا بر علاوه .دهدیم کاهش را یافسردگ عواقب شناختیروان
 سرسختی که يافراد که کرد شنهادیپ ،)2002( يمد

 اجتناب يجا به که دارد تمالاح شتریب دارند، بالایی شناختیروان
 دارد وجود احتمال نیا و شوند روهروب آن با دشوار، هايموقعیت از
 به توجه با .نمایند لیتبد فرصت به را هانابحر بتوانند که

 بحران، هنگام در شناختیروان یسرسخت نقش بر یمبن يشواهد
 کنار ییتوانا که باشد انیکارمند یژگیو سرسختی، است ممکن

 نیا بر و دارند را زااسترس يهاموقعیت و مشکلات با دنآم
 کاهش کنندیم تجربه که را یعاطف یخستگ زانیم اساس،

  گردید: تدوین پژوهش دوم فرضیه رو، نیا از .یابدیم
 اصفهان شهر پرورش و آموزش ادارات کارکنان .2 فرضیه

 در کمتر ،دارند را شناختیروان یسرسخت از ییبالا سطح که
  .گیرندمی قرار یعاطف فرسودگی رضمع

 کی تواندیم آگاهیذهن که است داده نشان یقبل قاتیتحق
 به .کندیم تیتقو را افراد یروان یسرسخت که باشد یاتیح یژگیو

 یآگاهذهن که افتندیدر )،2020(10دیلماچ و یاووزمثال، عنوان
 را انیدانشجو شناختیروان یسرسخت که است ینبیشیپ عامل
 زین ،)1398( همکاران و یکاظم یتجرب مطالعه .کندیم نییتع

 توجه قابل شیافزا به منجر یآگاهذهن آموزش که داد نشان
 يهایناتوان با کودکان مادران در شناختیروان یسرسخت

 سطح يدارا که يافراد ،رسدمی نظر به .شودیم خاص يریادگی
 یعنی ،یوانر یسرسخت يهایژگیو هستند، یآگاهذهن از يبالاتر
 نشان خود از بیشتر احتمالا را چالش و تعهد شده، درك ترلکن
 يبرا آگاهذهن افراد ییتوانا گفت، توانمی همچنین، .دهندیم

 عامل ،یقضاوت ریغ صورت به خود يفور اتیتجرب بر تمرکز
 که ییآنجا از .کندمی تیتقو را یروان یسرسخت که است يدیکل

 ارافک ریتأث تحت و هستند آگاه خود يفور تجربه از آگاهذهن افراد
 ،)2014 ،همکاران و 11(هالشگر رندیگینم قرار یمنف احساسات و
 ،احساسات و افکار آن توسط کمتر زین هاآن استرس یابیارز

 افکار جادیا از ،آگاهذهن افراد یقضاوت ریغ ادراك .است مغرضانه
 ،12(بائر کندمی يریجلوگ مشکلات با مواجهه هنگام در نانهیبدب

 اتیادب پیشینه واقع، در .)2004 همکاران، و 13شاپیب ؛2003
 هاآن با که ییهاچالش رغمیعل آگاه،ذهن افراد که دهدیم نشان
 نیبخوش شانیزندگ به نسبت دارند لیتما شوند،یم مواجه
 قیتشو را هاآن ینیبخوش نیا و ،)2020 ،(چارزمونکوگل باشند

 .دیتهد تا نندیبب چالش عنوانبه یزندگ در را مشکلات تا کندیم
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 به بودن آگاهذهن که است داده نشان قاتیتحق ن،یا بر علاوه
 عنوان به .دهند توسعه را خود يخودکارآمد تا دهدیم اجازه افراد
 آگاهذهن افراد که کرد استدلال )61 ص ؛2013( 1گارتنر مثال،
 رندیگیم قرار ینفم احساسات و افکار از یچیمارپ دام در کمتر«
 را کار يدشوار و شدت ای و دانندیم ناتوان را خود افراد آن در که

 ن،یا بر علاوه .»بینندمی هست که آنچه از تربزرگ
 به آگاهیذهن که افتندیدر )2018(2 ساتورن و چارزمونکوگل

 ؛دهند شیافزا را خود یعموم يخودکارآمد تا کندیم کمک افراد
 نشان خود از آگاهذهن افراد که يارآمدکخود حس بنابراین

 يجا به مشکلات با ههمواج هنگام در شودیم باعث ،دهندیم
 به .)2013 گارتنر،( کنند يداریپا شوند، میتسل یراحت به نکهیا

 هاآن به دهندیم نشان آگاهذهن افراد که ییهایژگیو ،یکل طور
 یزندگ در که یمشکلات و هاچالش بر کنترل حس جادیا يبرا
 ،3شرمر و ی(کووالسک کندیم کمک هستند، مواجه هاآن با خود

 نامطلوب يدادهایرو که کندیم قیتشو را هاآن نیهمچن ؛)2019
 آن با که ییهاچالش بر غلبه به و نندیبب يترمثبت دید با را

   .)2019 شرمر، و ی(کووالسک باشند متعهدتر شوند،می مواجه
 يهایژگیو با آگاهذهن افراد يهایژگیو نیا نکهیا به توجه با
 ارتباط توانیم است، سازگار ،شناختیروان یسرسخت داراي افراد
 سوم فرضیه با را شناختیروان یسرسخت و یآگاهذهن نیب

   سنجید:
 ارتباط شناختیروان یسرسخت و آگاهیذهن نیب .3 هیفرض
  .دارد وجود مثبت

 آیا که کرد بررسی ،)2019( همکاران و یکاظم پژوهش
 يفکر نشخوار با تا کندمی کمک افراد به آگاهیذهن آموزش
 یسرسخت یانجیم نقش از پژوهش این نتایج ؟ندیایب کنار خود
 در آگاهیذهن بهبود با که داد نشان و کرد تیحما شناختیروان
 یروان یسرسخت جادیا به لیتما کنندگان شرکت زمان، طول
 هاآن يفکر نشخوار با موثر همقابل به کمک يبرا که داشتند

  .بود مهم اریبس
 بودن دسترس در ،)COR( منابع از حفاظت تئوري مطابق

 افراد به که شودیم دیجد منابع به یابیدست به منجر یشغل منابع
 ندیایب کنار استرس با يموثرتر طور به بتوانند تا دهدیم اجازه

 منابع از حفاظت هینظر طبق ن،یبنابرا ؛)2001 ،4(هابفول
)COR(، با بتوانند بهتر تا کندیم کمک افراد به یآگاهذهن 

 نقش از که یقبل شواهد به توجه با .ندیایب کنار نامطلوب طیشرا
 با مؤثر مقابله يبرا افراد به کمک در شناختیروان یسرسخت
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 ؛1999 (بارتون، کندیم تیحما زابیآس يهاموقعیت و هابحرآن
 بر یمبن يشواهد نیهمچن و )2002 زاکا،یشین ؛2002 ،يمد
 بخشد بهبود را شناختیروان یسرسخت تواندیم آگاهیذهن نکهیا
 یمنطق )،2020 ،یاووز و دیلماچ ؛2019 همکاران، و یمکاظ(

 یمنف ارتباط شناختیروان یسرسخت که میکن یبینپیش که است
 ؛کندمی گريمیانجی را یعاطف یخستگ و آگاهیذهن نیب

  :شودمی مطرح چهارم هیفرض ن،یبنابرا
 و آگاهیذهن نیب ارتباط شناختیروان یسرسخت .4 هیفرض
  .کندمی گريمیانجی را یعاطف یخستگ
 یآگاهذهن که ینقش مورد در فراوان شواهد وجود رغمیعل

 شتریب کند،می فایا استرس با مقابله يبرا افراد به کمک در
 به افراد که یشغل ساستر در یآگاهذهن که ینقش يرو مطالعات

 نقش مورد در کمتر و اندکرده تمرکز کنند،یم تجربه منظم طور
 یسازمان بحران کی طول در کارکنان که یعاطف یخستگ در آن

 ایآ نکهیا شدن روشن يبرا .اندپرداخته کنند،می تجربه
 ر،یخ ای است کارکنان یعاطف یخستگ کاهش به قادر یآگاهذهن
 سرسختی میانجی نقش بررسی ،نیمچنه .است لازم قاتیتحق
 در ،رددا وجود یآگاهذهن یپژوهش نهیشیپ در که شناختیروان

 يارتقا جهت در تا است لازم بنابراین، شد؛ یبررس قیتحق نیا
 کاهش نینوهاي روش يرگذاریتاث زانیم ،یدرمانهاي روش

 یبررس هدف با حاضر، پژوهش رو نیا از .دشو مطالعه ،یفرسودگ
 به توجه با یعاطف یفرسودگ بر آگاهیذهن يرگذاریتاث زانیم

  .گرفت صورت شناختی،روان یسرسخت یانجیم نقش
  

  پژوهش پیشینه
 تاثیر مقایسه« عنوان با پژوهشی )1402( همکاران و ایراندوست

 با آگاهیذهن و شناختیروان آوريتاب بر مبتنی ترکیبی درمان
 و استرس گی،افسرد اضطراب، بر رفتاري شناختی درمان

 انجام »اصفهان ايمنطقه برق شرکت کارکنان شغلی فرسودگی
 طرح از و بود آزمایشی نیمه نوع از پژوهش وشر .دادند
 جامعه .شد استفاده کنترل گروه با آزمونپس – آزمونپیش
 45 که بود اصفهان برق شرکت مذکر کارکنان کلیه شامل آماري
 سه در تصادف به و شده ابانتخ هدفمند گیرينمونه روش به نفر
 شناختی روش دو هر که داد نشان نتایج. شدند گمارش گروه

 استرس، اضطراب، کاهش سبب ترکیبی درمان و رفتاري
 هايگروه کنندگان شرکت در شغلی فرسودگی و افسردگی
 دو بین که داد نشان تعقیبی آزمون نتایج .است شده آزمایش
 وابسته متغیرهاي اهشک در شده گرفته کارهب درمانی روش
 از پژوهش، هايیافته به توجه با .ندارد وجود معناداري تفاوت
 سایر کنار در توانمی آگاهیذهن و آوريتاب بر مبتنی درمان
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 هايپریشانی کاهش براي دیگر درمانی هايپروتکل
  .گرفت کمک افراد در شناختیروان

 نیب هرابط« نام با یپژوهش در )1401( همکاران و يذاکر
 کی :یسرسخت و آگاهیذهن پرستار،اي حرفه یزندگ تیفیک

 نفر 239 نیب در که ،»19- کووید وعیش طول در یمقطع مطالعه
 وعیش طول در رفسنجان شهر در یدرمان مرکز دو پرستاران از

 ینیبشیپ نیربهت ی،سرسخت که افتندیدر دادند، انجام 19- کووید
 کننده ینیبشیپ نیبهتر یآگاهذهن .بود شفقت از تیرضا کننده

 یسرسخت .بود یشغل یفرسودگ و هیثانو کیترومات استرس
 یزندگ تیفیک بر را ریتأث نیشتریب یآگاهذهن و شناختیروان
  .داشتند 19- کووید يریگهمه طول در پرستاراناي حرفه

 یاثربخش« نام با یپژوهش در )1400( يدیحم و شاملو
 و یشغل استرس بر آگاهیذهن بر یمبتن استرس کاهش
 کاهش روش یاثربخش نییتع يبرا که »معلمان یشغل یفرسودگ
 یشغل یفرسودگ و یشغل استرس بر آگاهیذهن بر یمبتن استرس

 که دریافتند دادند، انجام نودشت،یم شهرستان معلمان از نفر 200
 در یشیآزما مداخله انجام از پس کنترل و شیآزما گروه نیب

 يمعنادار تفاوت یشغل یفرسودگ و یشغل استرس يرهایمتغ
 یعاطف یخستگ ریمتغ دو نیانگیم که، داد نشان نتایج .دارد وجود

 گروه از ترنییپا شیآزما گروه در ،آزمونپس در تیشخص مسخ و
 شیآزما گروه در يفرد عملکرد نیانگیم که یحال رد بود کنترل

 قیطر از توانمی نیبنابرا ؛دبو کنترل گروه از بالاتر آزمونپس در
 بر یمبتن استرس کاهش روش به خدمت ضمن آموزش
 معلمان یشغل یفرسودگ و استرس کاهش جهت در ،آگاهیذهن
  .برداشت گام

 عنوان با یپژوهش در )1399( یرشاهدهیم و یلیعق
 یسرسخت و یزندگ تیفیک بر آگاهیذهن آموزش یاثربخش«

 شهرستان سال 18 تا 12 سرپرستیب دختران شناختیروان
 سال 18 تا 12 سرپرستیب دختران از نفر 30 بین در که »گرگان
 شد، انجام بودند، شده انتخاب یتصادف يریگنمونه روش با که
 و یزندگ تیفیک يرهایمتغ بر یآگاهذهن آموزش که افتندیدر

 همه در که يطور به ؛دارد یمثبت ریتاث شناختیروان یسرسخت
 يمعنادار تفاوت ناختیشروان یسرسخت و یزندگ تیفیک ابعاد
  .شد جادیا

 رابطه« عنوان با یپژوهش در )1399( کجباف و یقاسم
 در یافسردگ با تیمعنو و شناختیروان یسرسخت ،آگاهیذهن
 دسترس در يریگنمونه روش به که مادر 300 بین در ،»مادران
 یسرسخت )،- 48/0( آگاهیذهن که: دادند نشان شدند، انتخاب
 مادران یدگافسر با )- 55/0( تیمعنو و )- 39/0( شناختیروان

 يمعنادار طور بهها مولفه نیا و دارد معنادار و معکوس یهمبستگ

 > P-value( کنند یبینپیش را مادران یافسردگ توانندمی
0.001(.  

 یثربخشا« نام با یپژوهش در ،)1396( همکاران و یکاظم
 در یوزشآم ینیبخوش و یشغل یفرسودگ بر آگاهیذهن آموزش
 شهر یشغل یفرسودگ يدارا معلم 30 نیب در »ییابتدا معلمان
 يمعنادار اثر یآگاهذهن آموزش مداخله که دادند نشان زنجان،

 این در .دارد یآموزش ینیبشخو و یشغل یفرسودگ نمره بر
 و کاهش یشغل یفرسودگ نمره آزمونپس مرحله در پژوهش،
 جهینت در .افتی شیاافز يمعنادار طور به یآموزش ینیب خوش
  .برد بهره آمدکار یروش عنوان به یآگاهذهن آموزش از توانمی

 يهامهارت رابطه« عنوان با یپژوهش در ،)1396( شمس
 یابتدائ معلمان یشغل یفرسودگ با یآگاهذهن و جانیه میتنظ
 انجام زیتبر شهر یابتدائ معلمان از نفر 291 نیب که ،»زیتبر شهر
 رابطه آگاهیذهن با یعاطف یخستگ ریمتغ هک داد نشان شد،
 رابطه آگاهیذهن با نیز تیشخص مسخ ،رددا يمعنادار یمنف
 جانیه میتنظ يهامولفه همچنین، .شتدا يمعنادار یمنف
 طور به توانستند ،یآگاهذهن و )یفرونشان و مجدد یابی(ارز

 ینیبشیپ را معلمان يفرد لکردعم و یعاطف یخستگ معنادار
  .کنند

 اثربخشی« عنوان با پژوهشی )،1396( سجادیان و طاهري
 شفقت خستگی، علائم بر آگاهیذهن بر مبتنی درمانی شناخت
 انجام ،»مزمن خستگی سندرم داراي کارکنان آگاهیذهن و خود
 اصفهان آزاد دانشگاه کارکنان از نفر 28 بین پژوهش این .دادند

 هنمود دریافت را مزمن خستگی سندرم تشخیص که (خوراسگان)
 جایگزین کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی طور به و بودند
 براي که داد نشان نتایج .شد انجام ،نفر) 14 گروه (هر شدند
 و خود شفقت افزایش و بدنی) و (ذهنی خستگی علائم کاهش
 توانمی ،مزمن خستگی سندرم به مبتلا کارکنان در آگاهیذهن
  .نمود استفاده آگاهیذهن بر مبتنی درمانی شناخت از

 عنوان با یپژوهش در ،)1394( همکاران و زاده يعسکر
 شناختیروان یسرسخت و یمذهب اعتقادات به یعمل التزام رابطه«
 شهر کودکان ییاستثنا مدارس معلمان در یشغل یفرسودگ با

 کرمان شهر کودکان ییاستثنا مدارس معلم 182 نیب در ،»کرمان
 ینید يباورها به یعمل هدتع نیب که داد نشان جنتای .دادند انجام

 بعد سه در معلمان یشغل یفرسودگ و شناختیروان یسرسخت و
 یمنف رابطه تیشخص مسخ و یشغل يریدرگ ،یعاطف یفرسودگ
 ینید يباورها به التزام و یعمل تعهد نیب اما دارد، وجود يمعنادار

 بعد در معلمان یشغل یفرسودگ و شناختیروان یسرسخت و
 نشان نیهمچن .دارد وجود يمعنادار و مثبت هرابط يفرد عملکرد

 شناختیروان یسرسخت و ینید يباورها به یعمل تعهد که داد
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 یفرسودگ تواندیم يمعنادار طوربه ییاستثنا کودکان معلمان
 گرفت جهینت توانمی پژوهش جینتا از .کند ینیبشیپ را یشغل
 یمنف رابطه یعاطف یفرسودگ و شناختیروان یسرسخت نیب که،
   .دارد وجود معنادار و

 یسرسخت رابطه« عنوان با یپژوهش در ،)1394( اسکندرنژاد
 ،»استخر انیناج و انیمرب نیب در یشغل یفرسودگ و شناختیروان
 که شنا ياستخرها در شاغل افراد از نفر 85 انیم در که
 یسختسر نیب داد نشان بودند، شده انتخاب یتصادف صورتهب

 رابطه زنان و مردان در يفرد تیموفق هشکا و شناختیروان
 يهااسیمق خرده نیب زین مردان در ندارد، وجود يمعنادار
 شناختیروان یسرسخت و تیشخص مسخ و یعاطف یفرسودگ
 از .نداشت وجود زنان در که دارد وجود يمعنادار یمنف رابطه
 یفرسودگ نیب که، گرفت جهینت توانمی پژهش نیا جینتا

  .دارد وجود معنادار یمنف رابطه شناختیروان یتسرسخ و یعاطف
 ریتأث عنوان« با پژوهشی )،2023( همکاران و 1زوپاچیچ
 یشغل یفرسودگ بر یآگاهذهن عناصر با شناختیروان مداخلات

 مرور کی :یبهداشت يهامراقبت متخصصان در یستیبهز و
 15 شده، ییشناسا همطالع 1315 از .دادند انجام »کیستماتیس

 نوع از نظر صرف .گرفتند قرار کیستماتیس مرور نیا در مورد
 شده، اعمال PIM گروه) مقابل در ي(فرد میتنظ و مدت خاص،

 متخصصان در یشغل یفرسودگ و رفاه بر یمثبت ریتأث جینتا
 مداخلات نیشتریب .داد نشان کنندهشرکت یبهداشت يهامراقبت
 ریسا و 2یآگاهذهن بر یمبتن استرس کاهش شامل عهمطال مورد
 زین و نیآنلا صورت به ،یآگاهذهن آموزشهاي برنامه
  .بود يحضور يهانسخه

 چگونه« عنوان با یپژوهش ،)2022( مونگکول و ثورن
 یخستگ با تا کندمی کمک دانشگاه کارکنان به آگاهیذهن
 نقش به باتوجه ،ندیایب کنار 19- دویکو بحران طول در یعاطف
 در را ،»کار حجم یکنندگلیتعد اثر و یروان یسرسختاي اسطهو
 در یخصوص یالمللنیب يهادانشگاه کارکنان از نفر 300 نیب
 داد نشان جینتا .دادند انجام 19- دویکو نهیقرنط دوران در را لندیتا
 یفرسودگ بر یآگاهذهن ریتأث یانجیم شناختیروان یسرسخت که

   .است یعاطف
 یسرسختاي مطالعه در ،)2022( ارانهمک و 3بارتون

 برابر در یمحافظت بالقوه عوامل عنوان به را سن و شناختیروان
 جینتا .دندکر یبررس دویکو با مرتبط استرس روان سلامت اثرات
 قابل شیافزا به منجر کووید، يزااسترس عوامل که داد نشان
 که افرادي همچنین، .شودیم یافسردگ و اضطراب توجه

                                                             
1 Zupančič 
2 MBSR  
3 Bartone 

 نشان يکمتر یافسردگ و اضطراب ،داشتند ییبالا یتسرسخ
 و اضطراب با یمنف رابطه ،سن که داد نشان نتایج .دادند

 انیم در افسردگی و اضطراب سطح نیبالاتر و دارد یافسردگ
 ارائه را يشواهد مطالعه نیا .شد مشاهده جوان دهندگان پاسخ
 دارند، زین ینییپا یسرسخت که ترجوان افراد دهدیم نشان که داد
 استرس طیشرا در یافسردگ و اضطراب به ابتلا معرض در شتریب

 مداخله يهاياستراتژ از احتمالاً  نیبنابرا ؛هستند دیکوو
 یافسردگ و اضطراب علائم که یحال در .برندیم سود رانهیگشیپ
 ترمسن یسن يهاگروه است، زانیم نیبالاتر جوانان نیب در

 دیکوو استرس با مرتبط یافسردگ معلائ نرخ شیافزا به نسبت
 به دیبا پزشکان و پزشکان ن،یبنابرا .رسندمی نظر به رتریپذبیآس
 مسن افراد انیم در دیکوو با مرتبط یافسردگ شیافزا مراقب ژهیو
 اگر پژوهش، نیا در .باشند نییپا یروانیسرسخت يدارا افراد و

 نظر در اضطراب و یافسردگ با مترادف را یفعاط یفرسودگ
 سن لیدل به جوان کارکنان که میریبگ جهینت میتوانیم ،میریبگ

 معرض در شتریب و دارند يکمتر شناختیروان یسرسخت کمتر،
 یسرسخت رابطه یعنی ،رندیگیم قرار یعاطف یفرسودگ
 معکوس و یمنف رابطه کی ،یعاطف یفرسودگ و شناختیروان
 یسرسخت رب يرگذاریتاث عامل ،تیجنس پژوهش نیا در .است
 شناختیروان یسرسخت با یمیمستق رابطه سن عامل یول نبود

 یسرسخت بالاتر، سن با افراد در کهيطورهب بود، شده گزارش
  .بود شده گزارش يشتریب شناختیروان
 ،یآگاهذهن« عنوان با یپژوهش ،)2021( همکاران و 4یل
 تیترب آموزش در ییجاهجاب قصد و یعاطف یفرسودگ ،يآورتاب
 سراسر در یبدن تیترب یمرب 246نیب در ،»دوم متوسطه یبدن
 با یآگاهذهن که داد نشان جینتا .دادند انجام متحده، الاتیا

 ییجاهجاب قصد و یعاطف یدگفرسو با و مثبت رابطه يآورتاب
 دارد یمنف ارتباط یعاطف یخستگ با آوريتاب .دارد یمنف رابطه
 ۀواسط يحد تا يآورتاب .دارد مثبت رابطه ییجاهجاب قصد با یول

 یفرسودگ کهیحال در ،بود یعاطف یفرسودگ با یآگاهذهن ۀرابط
 هواسط را ییجاجابه قصد با يآورتاب رابطه کامل طور به یعاطف
  .کرد

 عنوان با یپژوهش ،)2020( ودیپو و چاروئنسوکمونگکول
 در تماس مرکز کارکنان در یعاطف یخستگ و آگاهیذهن«
 نیب در ،»یشخصهاي یژگیو و کار کنندهلیتعد نقش :نیپیلیف

 ،نیپیلیف در تماس مرکز شرکت 5 از تماس مرکز کارمند 412
 و آگاهیذهن نیب یمنف ارتباط از یحاک جینتا .دادند انجام
 اثر لیتحل و هیتجز ن،یا بر علاوه .بود یعاطف یخستگ
 یدگفرسو بر یآگاهذهن یمنف ریتأث که داد نشان کنندهلیتعد

                                                             
4 Lee 
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 یشغل يتقاضاها )1( که: بود شتریب یکارکنان يبرا ژهیوبه یعاطف
 )4( و مجرد )3( ؛داشتند نظارت سمت )2(؛ کردند تجربه را ییبالا
  .بودند ترجوان

 سمیمکان« نام با یپژوهش در ،)2020( همکاران و 1اختر
 عملکرد بر یعاطف یخستگ اثر در یروان یسرسخت کنندهلیتعد
 شد، انجام پاکستان در معلم 383 نیب در که ،»معلمان یشغل
 بر يمعنادار و یمنف ریتأث داراي عاطفی فرسودگی که دادند نشان
 ینقش برون و ینقش درون یعنی عملکرد، يهامؤلفه از کی هر
 داراي شناختیروان یسرسخت که داد نشان جینتا ن،یهمچن .بود

 یلشغ عملکرد با یعاطف یخستگ ۀرابط کننده تعدیل نقش
  .است معلمان
 نیب رابطه« عنوان با یپژوهش ،)2020( همکاران و 2اووزی

 دانشگاه: انیدانشجو در آگاهیذهن و شناختیروان یسرسخت
 561 شامل پژوهش نمونه .دادند انجام را »يمعنو یستیبهز نقش

 که بود ،داشتند سن سال 49 تا 17 نیب که یدانشگاه يدانشجو
 لسا در و بودند شده انتخاب رسدست در گیرينمونه طریق از

 که داد نشان نتایج .کردندمی لیتحص هیقون در 2018 و 2017
 شناختیروان یسرسخت بر که ياعمده مستقل ریمتغ که

 سطوح نیب و است آگاهیذهن گذارد،یم ریتأث انیدانشجو
 و مثبت یهمبستگ شناختیروان یسرسخت و آگاهیذهن
 یستیبهز نیب که شد مشاهده نیهمچن .شد مشاهده يمعنادار
 یخط یهمبستگ یآگاهذهن و شناختیروان یسرسخت و يمعنو
  .دارد وجود مثبت

 ریتأث« عنوان با خود پژوهش در ،)2018( 3ساندکوئست
 یشغل یفرسودگ و استرس سطوح بر یآگاهذهن شنیتیمد

 یبررس به هدفمند يریگنمونه از استفاده با ،»مدرسه مشاوران
 مدرسه مشاوران بر روزه 28 آگاهیذهن مراقبه امهبرن کی اثرات
 مدرسه مشاوران که ادد نشان پژوهش جینتا .پرداخت ،4دلاویر
 تجربه را یشغل یفرسودگ و استرس از ییبالا سطوح که دلاور

 در يمعنادار کاهش ،یآگاهذهن مراقبه برنامه از پس کنند،یم
 نیا جینتا از .دادند نشان یشغل استرس و یشغل یفرسودگ
 باعث آگاهیذهن که کرد يریگجهینت طور نیا توانمی پژوهش
   .گرددیم ،یعاطف یفرسودگ آن تبع به و یشغل یفرسودگ

 عنوان با یپژوهش در ،)2017( همکاران و 5يچو سونگ
 ،»یجنوب کره پرستاران در یعاطف یخستگ با مرتبط عوامل«

 و یشناختتیجمع یاجتماع عوامل و یعاطف یخستگ نیب ارتباط
 ضربه، تجربه نفس، عزت ،یسرسخت شامل« شناختیروان

                                                             
1 Akhter 
2 Yavuz 
3 Sundquist 
4 Delaware 
5 Sung Choi 

 را ،»اجتماعی حمایت ادراك و شده درك استرس ،آوريتاب
 در ییسرپا و يبستر يپرستار يواحدها در پرستار 380 انیم
 نمرات .دندکر یابیارز را یجنوب کره در یدانشگاه مارستانیب کی

 و زابیآس تجربه اب،اضطر ،یافسردگ با بالاتر یعاطف یفرسودگ
 با معکوس رابطه یعاطف یخستگ .بود مرتبط شدهدرك استرس
 تیفیک و يریپذانعطاف نفس، عزت ،شناختیروان یسرسخت
 ،يآورتاب ازدواج، ت،یجنس که داد نشان نیهمچن .داشت یزندگ

 طور به هیثانو يزابیآس استرس و شده ادراك استرس ،یافسردگ
 نیا يریگجهینت .هستند مرتبط یطفعا یفرسودگ با يمعنادار
 ،يآورتاب مانند شناختیروان يهایژگیو که داد نشان مطالعه
 یخستگ باعث است ممکن هیثانو يزابیآس جاربت و یافسردگ
 یشناختتیجمعهاي یژگیو با افراد يازهاین درك .شوند یعاطف
 توسعه يبرا را يارزشمند يریگجهت ز،یمتما شناختیروان و

 انیم در یشغل یفرسودگ از يریجلوگ يبرااي مداخلههاي هبرنام
   .دهدمی ارائه پرستاران

 آگاهیذهن ایآ« عنوان با یپژوهش ،)2017( همکاران و 6یل
 یسطح چند لیتحل و هیتجز دهد؟می کاهش را یعاطف یخستگ
 جینتا .دادند انجام ،»ژوئن نویکاز کارکنان انیم در یعاطف کار
 کارکنان شده ادراك آگاهیذهن که که ادد نشان پژوهش نیا

 هاآن 7یسطح کنش بر یهتوجقابل یمنف ریتأث نویکاز مقدم خط
 یعاطف یفرسودگ بر یتوجه قابل مثبت ریتأث تینها در که دارد
 معنادار مثبت ارتباط کننده لیتعد لیاص جو نیهمچن .دارد هاآن
 يتربالا درجه چه هر و بود یعاطف یخستگ و یسطح کنش نیب
 بر یسطح کنش مثبت ریتأث باشد سازمان جو در اصالت از

 جینتا از توانیم .شودمی کمتر نویکاز کارکنان یعاطف یفرسودگ
 کاهش باعث آگاهیذهن که گرفت جهینت گونه ینا پژوهش نیا

  .است شده ژوئن نویکاز کارکنان یشغل یفرسودگ
 ابطهر« عنوان با یپژوهش ،)2013( همکاران و 8نوتکوماریو
 انیدانشجو نیب در شده ادراك استرس ،یسرسخت ،آگاهیذهن
 استرس ،یسرسخت ،آگاهیذهن یبررس هدف با ،»یمهندس
 يدانشجو 80 و یمهندس يدانشجو 80 يرو بر شده ادراك
 مانجا بود، هندوستان مانگالور در مختلف يهاکالج از یپزشک
 یسرسخت با آگاهیذهن که داد نشان پژوهش نیا جینتا .دادند

 منابع دادند، نشان نیهمچن .دارد يمعنادار و مثبت یهمبستگ
 يبرا يسپر عنوان به آگاهیذهن و یسرسخت مانند یداخل

  .کنندمی عمل استرس از محافظت

                                                             
6 Li 
7 Surface Acting 
8 Vinothkumar 
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 يایمزا« عنوان با یپژوهش ،)2012( همکاران و 1هالشگر
 یخستگ جان،یه میتنظ در آگاهیذهن نقش کار: در آگاهیذهن
 219 با روزه 5 مطالعه کی .دادند انجام ،»یشغل تیرضا و یعاطف
 با یمنف طور به آگاهیذهن که داد نشان و شد انجام کارمند
 سطح دو هر در یشغلتیرضا با یمثبت ارتباط و یعاطف یخستگ
 دو هر در یسطح عمل با رابطه دو هر .دارد فرد نیب و درون
 العهمط کی که دوم مطالعه در و .شدند واسطه لیتحل سطح

 طور به (N = 64) کنندگانشرکت آن در که بود یتجرب یدانیم
 گروه کی ای خودآموز آگاهیذهن مداخله گروه کی در یتصادف
 با یمنف طور به آگاهیذهن که دادند ننشا ،گرفتند قرار کنترل
 در یشغل تیرضا با یمثبت ارتباط و دارد ارتباط یعاطف یخستگ
  .ددار فرد نیب و درون سطح دو هر

  
  پژوهش شناسیروش

 گردآوري نحوه لحاظ از و کاربردي هدف لحاظ از حاضر، پژوهش
 نوع از و شودمی محسوب پیمایشی تحقیقات جزء هاداده

 کارکنان کلیه را حاضر پژوهش آماري جامعه .است همبستگی
 تشکیل نفر 735 تعداد به اصفهان شهر پرورش و آموزش ادارات
 میچل نمونه حجم جدول راساسب حاضر پژوهش در .دهندمی

 درصد، 95 آماري اطمینان سطح در و )235 ص ؛2007( 2وجولی
 دهیپاسخ نرخ کنترل براي و تعیین نفر 210 تعداد به نمونه حجم
 در گیرينمونه روش به که افرادي بین نامهپرسش 230 تعداد

 آوريجمع از پس .گردید توزیع بودند، شده انتخاب دسترس
 پاسخگویی، در نقص دلیل به نامهپرسش 30 تعداد ا،هنامهپرسش
 تحلیل نامهپرسش 200 تعداد درنهایت که شدند، گذاشته کنار
  شامل: حاضر پژوهش در استفاده مورد ابزار .شد

 پژوهش در ):3FFMQ( آگاهیذهن نامهپرسش) الف
 یعامل پنج نامهپرسش از آگاهیذهن سنجش جهت حاضر،
 که ) 2006 ،4یوتون ریتمایکر نز،یهاپک ت،یاسم (بائر، آگاهیذهن
 به یدهپاسخ .آمد عمل به استفاده است، گویه 39 داراي
 از کرتیلاي درجه 5 اسیمق براساس نامهپرسش نیاهاي سؤال
 با عمل ،6توصیف ،5مشاهده عامل، پنج که ،است همیشه تا هرگز
 به واکنش عدم و 8درونی تجارب مورد در قضاوت عدم ،7آگاهی
 آگاهیذهن کل نمره کرونباخ آلفاي .سنجدمی را ،9درونی تجارب

                                                             
1 Hülsheger 
2 Mitchell & Jolly 
3 Five Facet Mindfulness Questionnaire 
4 Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney 
5 Observe 
6 Describe 
7 Act with Awareness 
8 Nonjudge 
9 Nonreact 

 حاضر پژوهش در .است شده گزارش 90/0 نامه،پرسش این در
 906/0 کرونباخ، آلفاي ضریب از استفاده با نامهپرسش این پایائی
  .آمد دست به

 و ماسلاك عاطفی فرسودگی نامهپرسش) ب
 (هرگزاي درجه 7 اسیمق اباي گویه 9 نامهپرسش نیا جکسون:

 یفرسودگ احساس سطح و است شده تشکیل )7= روزره تا 1=
 یکمال مطالعه رد .دکنیم یبررس را کار نیح در یروان و یجانیه
 شدت و 82/0 یجانیه یفرسودگ یفراوان کرونباخ يآلفا ،)1393(

 حاضر پژوهش در .است شده محاسبه 88/0 یجانیه یفرسودگ
 554/0 کرونباخ آلفاي ضریب از استفاده با نامهپرسش این پایائی
  .آمد دست به

 و کوباسا شناختیروان سرسختی نامهپرسش )ج
 و  کوباسا شناختیروان یسرسخت نامهپرسش همکاران:
 زانیم یابیارز آن هدف و بوده گویه 20يدارا )1982( همکاران
 نیا یدهنمره وهیش .است افراد در آن عوامل و یسرسخت
 ندرت، به هرگز، يهانهیگز که است صورت نیبد نامهپرسش
 2، 3، 4، 5 نمرات بیترت به همیشه و اوقات اغلب و اوقات یگاه
 نشان ،)1390( پورنیام و زارع مطالعات .نمود خواهد کسب 1و 

 يآلفا و است نامهپرسش نیا مناسب یدرون یهمسان دهنده
 این پایائی حاضر پژوهش در .شد گزارش 91/0 کرونباخ
 دست به 890/0 کرونباخ آلفاي ضریب از استفاده با نامهپرسش
  .آمد

 نامهپرسش :10متیز اجتماعی حمایت نامهپرسش )د
 ،)1988 ( متیز يبعد چند شده ادراك اجتماعی حمایت ادراك

 حمایت ادراك یابیارز منظور به که استاي هیگو 12 ابزار کی
 در مهم افراد و تاندوس خانواده، منبع سه از شدهادراك اجتماعی

 حمایت ادراك زانیم اسیمق نیا .است شده هیته یزندگ
 در مذکور طهیح سه از کی هر در را فرد شده ادراك اجتماعی

 5 = موافقم کاملاً تا 1 = مخالفم املاک کرتیل اينهیگز 5 فیط
 به نامهپرسش ییایپا ،)1393( افضلان پژوهش در .سنجدمی

 پژوهش در .است شده ذکر درصد 83/0 کرونباخ يآلفا روش
 کرونباخ آلفاي ضریب از استفاده با نامهپرسش این پایائی حاضر
  .آمد دست به 709/0
 ازها داده تحلیل و تجزیه جهت حاضر پژوهش در
 به استنباطی آماريهاي روش و توصیفی آماريهاي شاخص
 توصیفی آمارهاي شاخص .شد استفاده نتایج ارائه براي تناسب
 فراوانی، درصد فراوانی، جداول شامل آمده، عمل به فادهاست

 بررسی جهت همچنین، .است استاندارد انحراف و میانگین
 متغیرهاي بین درونی همبستگی يمعنادار عدم و يمعنادار

                                                             
10 Zimet  
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 SPSS افزارنرم طریق از پیرسون همبستگی ضریب از پژوهش
 معادلات روش از استفاده با پژوهشهاي فرضیه و استفاده
 تحلیل و بررسی PLS افزارنرم طریق از محور واریانس ساختاري

 مستقیم اثرات معناداري بررسی جهت راستا، این در .شد
 میانجی طریق از غیرمستقیم اثرات و )1- 2هاي (فرضیه
 ،PLS افزارنرم در Boot Strapping روش از )4- 3 هاي(فرضیه
  .ندشد بررسی و تحلیل
  

  شپژوه هايیافته و نتایج
  

   پژوهش متغیرهاي در پژوهش نمونه گروه توصیفی هاي شاخص .1 جدول

 متغیرهاي انحراف) (میانگین، توصیفیهاي شاخص ،1 جدول در
   .است شده ارائه پژوهش

  عاطفی فرسودگی با آگاهیذهن رابطه .2 جدول
  متغیر  عاطفی فرسودگی

pداري)ا(معن r (همبستگی) 
  آگاهیذهن  - 147/0**  038/0
  شناختیروان یسرسخت  - 248/0**  000/0

  
 یآگاهذهن متغیرهاي شود،می مشاهده 2 جدول در که چنان

 عکس و )>05/0p( معنادار رابطه داراي یعاطف فرسودگی و
 کارکنان که این بر مبنی پژوهش اول فرضیه بنابراین .ندهست
 لاییبا آگاهیذهن که اصفهان شهر پرورش و آموزش ادارات
 تایید دهند،می نشان را عاطفی فرسودگی از پایینی سطح دارند،
 یفرسودگ با شناختیروان یسرسخت متغیرهاي همچنین .شد
 ؛است منفی و )>01/0p( معنادار همبستگی داراي یعاطف

 ادارات کارکنان اینکه بر مبنی پژوهش دوم فرضیه بنابراین
 یسرسخت از ییبالا سطح که اصفهان شهر پرورش و آموزش
 قرار یعاطف فرسودگی معرض در کمتر ،دارند را شناختیروان
  .شد تایید گیرند،می

  شناختیروان یسرسخت با آگاهیذهن رابطه .3 جدول
  متغیر  شناختیروان سرسختی

P )ي)معنادار r (همبستگی) 
    یآگاهذهن  270/0**  000/0

  
 آگاهیذهن متغیرهاي شود،می مشاهده 3 جدول در که چنان

 و )>01/0p( معنادار همبستگی داراي شناختیروان یسرسخت با

 که این بر مبنی پژوهش سوم فرضیه بنابراین .هستند مستقیم
 ،دارد وجود معناداري رابطه شناختیروان یسرسخت با آگاهیذهن
  .دشومی تایید

  
 با آگاهیذهن بین رابطه شناختیروان سرسختی گريمیانجی مدل .1 شکل

  عاطفی فرسودگی
  

 رابطه شناختیروان سرسختی گريمیانجی نقش براي مدل نتیجه .4 جدول
  عاطفی فرسودگی با آگاهیذهن بین

 پایین بالا روابط  )p( (برآورد) مستقیم اثر اعتماد محدوده )p( نامستقیم اثر
  سر >- ذه  148/0 )002(  066/0  243/0  000/0

  فر >- ذه  - 031/0 )199/0(  - 082/0  018/0  )002/0(- 022/0
  فر >- سر  - 150/0 )007/0(  - 236/0  - 050/0  000/0

جه
نتی

 

p **C.R. *S.E.  اعتماد محدوده 
 پایین بالا

انج
می

 ی
امل

ک
 

000/0 958/3 037/0 000/0  000/0  
227/0 208/1 - 026/0 009/0 -  045/0 -  
002/0 162/3 - 047/0 000/0  000/0  

انحراف معیار، *ی، فر= فرسودگی عاطفی، سر= سرسختی.آگاهذهنذه= 
  نسبت بحرانی** 

 تأثیر بررسی در شود،می مشاهده 4 جدول در چنانچه
 به شناختیروان سرسختی بر یآگاهذهن اثر کل گريمیانجی
 بر یآگاهذهن .بود معنادار آن مدل و بود مستقیم صورت

 .)b=0( نداد نشان معناداري مستقیم غیر اثر سرسختی،
 معناداري رابطه مستقیم صورت به فرسودگی بر یآگاهذهن

 مستقیم اثر سرسختی .بود معنادار آن غیرمستقیم اثر نداشت،
 میانجی شناختیروان سرسختی .داشت فرسودگی بر معناداري
 بدین .باشدمی عاطفی فرسودگی و یآگاهذهن بین رابطه کامل
 شناختیروان سرسختی اینکه بر مبنی چهارم فرضیه صورت
 گريمیانجی را عاطفی فرسودگی با آگاهیذهن بین رابطه
  .شد تایید کند،می

  
  گیرينتیجه و بحث

 سرسختی ايواسطه نقش بررسی هدف با حاضر، مطالعه
 عاطفی فرسودگی با آگاهیذهن بین ارتباط در شناختیروان

 این .گرفت انجام اصفهان شهر پرورش و آموزش ادارات کارکنان
 فرسودگی با آگاهیذهن بین رابطه تبیین دنبال به پژوهش

  استاندارد خطاي  معیار انحراف  میانگین  متغیر  ردیف
  407/21  514/1  29/101  آگاهیذهن  1
  467/6  457/0  97/23  عاطفی فرسودگی  2
  751/11  831/0  06/39  شناختیروان سرسختی  3
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 فرسودگی واریانس تبیین میزان بررسی همچنین، و عاطفی
 به .بود پژوهش ايهواسط و مستقل متغیرهاي طریق از عاطفی
 متغیرهاي توسط عاطفی فرسودگی از درصد چند که معنی این
 به ادامه، در .شودمی برآورد شناختیروان سرسختی و آگاهیذهن
 پرداخته پژوهشهاي فرضیه پیرامون آمده دست به نتایج تبیین
  .شودمی

 ضریب آزمون از پژوهش، اول فرضیه بررسی براي
 آزمون از حاصله هايداده .شد دهاستفا پیرسون همبستگی
 درصد، 95 اطمینان سطح در که، داد نشان 2 جدول در پیرسون

 و اموزش ادارات کارکنان عاطفی فرسودگی با آگاهیذهن بین
 یافته این .دارد وجود معنادار و منفی ارتباط اصفهان شهر پرورش

 يدیحم و شاملو )،1402( همکاران و ایراندوستهاي یافته با
 و زوپاچیچ ،)1396( شمس ،)1396( همکاران و یکاظم ،)1400(

 همکاران ویل ،)2022( مونگکول و ثورن )،2023( همکاران
 ساندکوئست ،)2020( ودیپو و چاروئنسوکمونگکول ،)2021(
 ،)2012( همکاران و هالشگر و )2017( همکاران ویل ،)2018(

 با که، مودن بیان توانمی چنین یافته این تبیین در .است همسو
 روابط شادمانی در يمعنادار آثار داراي که آگاهیذهن افزایش
 با مقابله هايمهارت خصوص در لازم کارایی و است روزمره
 عاطفی فرسودگی )؛1395 همکاران، و محمدي( دارد را استرس

 که یعاطف و یجسم شدن یته از مزمن حالت کی عنوان به که
 مداوم استرس ای حد، از شیب یشخص يهاخواسته ای کار از یناش
 طبق همچنین .کندمی پیدا کاهش )،2020همکاران، و (وو است
 منبع عنوان به را آگاهیذهن توانمی منابع از حفاظت مدل

 منبع این رفتن دست از یا و تهدید که گرفت نظر در شخصی
  .شد خواهد فرسودگی و استرس به منجر

 براي پیرسون یهمبستگ ضریب آزمون از حاصله هايداده
 99 اطمینان سطح در که داد نشان ،2 جدول در دوم فرضیه
 شهر پرورش و آموزش ادارات کارکنان )،>01/0p( درصد

 کمتر ،دارند را شناختیروان یسرسخت از ییبالا سطح که اصفهان
 هايیافته با یافته این .گیرندمی قرار یعاطف فرسودگی معرض در

 همکاران و زاده يعسکر ،)1395( همکاران و يریام بابایی
 ثورن ،)2022( همکاران و 1بارتون ،)4139( اسکندرنژاد ،)1394(
 4يچو سونگ و )2020( همکاران و 3اختر ،)2022( 2مونگکول و
 مدهآ دست به یافته تبیین در .است همسو ،)2017( همکاران و

 يامدهایپ برابر در هاآن از ،افراد یروان یسرسخت گفت، توانمی
 تنش و یشغل استرس ،یروان و یجسم يماریب مانند مطلوبنا

                                                             
1 Bartone 
2 Phungsoonthorn & Charoensukmongkol  
3 Akhter 
4 Sung Choi 

 روانی سرسختی که افرادي و )2019 سایدول،( کندیم محافظت
 از استفاده و يعاد اتفاقات عنوان به را زااسترس عوامل دارند،
 و ی(عبدالله کنندمی درك ،رشد يبرا یفرصت عنوان به هاآن
 از یناش هک عاطفی فرسودگی پس ؛)2018 ،5ریماینولت

 و (وو است مداوم استرس ای حد، از شیب یشخص يهاخواسته
 منابع مدل طبق همچنین .کندمی پیدا کاهش )،6،2020همکاران

 به که است فردي منبع یک شناختیروان سرسختی تقاضا، - 
 شغلی هايتنش و تقاضاها با بتوانند بهتر کندمی کمک کارکنان

  .کنند تجربه را يکمتر فرسودگی و بیایند کنار خود
 براي پیرسون همبستگی ضریب آزمون از حاصله هايداده
 99 اطمینان سطح در که داد نشان ،3 جدول در سوم فرضیه
 معنادار همبستگی ،شناختیروان یسرسخت با آگاهیذهن درصد،

 ،)1401( همکاران و ذاکري هايیافته با یافته این .دارد مثبت و
 ،)1399( کجباف و قاسمی ،)1399( میرشاهدهی و عقیلی

 و وینوتکومار و )2020( یاووزوهمکاران ،)2022( ثورنومونگکول
 اینکه به توجه با بنابراین است؛ همسو ،)2013( همکاران

 ؛هستند فردي منابع دو هر شناختیروان سرسختی و آگاهیذهن
 ترراحت کارکنان شودمی باعث منابع از حفاظت تئوري طبق که

 آن تبع به و شغلی استرس و بیایند کنار شغلی شارف با بتوانند
 که کرد تبیین توانمی چنین یابد، کاهش شانشغلی فرسودگی
   .دارند مثبتی و معنادار رابطه آگاهیذهن و شناختیروان سرسختی
 براي متغیره چند رگرسیون تحلیل از آمده دست به نتایج
 سرسختی، رب یآگاهذهن که داد نشان )4 (جدول چهارم فرضیه

 به فرسودگی بر یآگاهذهن .نداشت معناداري مستقیم غیر اثر
 آن مستقیم غیر اثر و نداشت معناداري رابطه مستقیم صورت
 داشت، فرسودگی بر معناداري مستقیم اثر سرسختی .بود معنادار

 و یآگاهذهن بین رابطه کامل میانجی شناختیروان سرسختی و
 و ثورن یافته با پژوهش این ايهیافته .بود عاطفی فرسودگی
 اثر لیتحل جهینت ،یکل طور به .بود همسو )2022 ( مونگکول

 یسرسخت يارتقا با است ممکن آگاهیذهن که داد نشان یانجیم
   دهد کاهش را یعاطف یخستگ ،شناختیروان
 شناختیروان یسرسخت کهاي واسطه نقش ،ينظر منظر از
 نظر در با توانمی را ،داشت یخستگ و آگاهیذهن نیب ارتباط در

 در که کندمی بیان نظریه این .داد توضیح حفاظت هینظر گرفتن
 گرید منابع به یابیدست به منجر یشغل منابع بودن دسترس

 طور به استرس با تا دهدیم اجازه افراد به جهینت در و شودیم
 با آگاهذهن افراد که داد نشان پژوهش این .ندیایب کنار يمؤثرتر
 جادیا یآگاهذهن لیدل به که شانشناختیروان یسرسخت بهبود

                                                             
5 Abdollahi & Noltemeyer 
6 Woo et al 
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 نشان نیا .کنند مقابله فشار و بحران با توانندمی بهتر شود،یم
 منبع دادن نشان يبرا است ممکن آگاهذهن کارکنان که دهدیم

 مؤثر تیریمد يبرا که« شناختیروان یسرسخت مانند یشخص
 کرده، جادیا فشار و بحران که یمیعظ يزااسترس عوامل
 نیا ن،یبنابرا ؛کنند هیتک خود آگاهیذهن به باید ،»است يضرور
 و کرد تیتقو را منابع از حفاظت هینظر يهاینیبشیپ قیتحق

 به آن کمک به آگاهیذهن که یسمیمکان دادن نشان با نیهمچن
 نقش قیطر از کند،یم کمک کارکنان یعاطف یخستگ کاهش

 پر یقبل قاتیتحق در را یشکاف ،شناختیروان یسرسخت یانجیم
    .کرد

 نظري ادبیات گسترش در تواندمی پژوهش اینهاي یافته
 تعمیم و گیرينتیجه براي حال، هر به اما .شود واقع مفید موجود
 زمینه این در بیشتر هايپژوهش انجام به نیاز نتایج، ترقوي

 به توانیم پژوهش این کاربردي هايجنبه از .شودمی احساس
 هايبرنامه انتخاب درباره تا سازدمی فراهم که مناسبی بستر

 در حمایت ادراك افزایش آگاهی،ذهن آموزش مانند ايمداخله
 بالاتر شناختیروان سرسختی با کارکنانی گزینش و کارکنان
 راهبردهاي همچنین و کارکنان عاطفی فرسودگی کاهش جهت
 استناد با .کرد اشاره گردد، اتخاذ لازم تصمیمات کارآمد ايمقابله
 صورتهب پرورش و آموزش مدیران به پژوهش هايیافته به

 پیشنهاد عام صورت به هاناسازم سایر مدیران به و خاص
 اقدامات خود کارکنان در حمایت ادراك افزایش جهت در شودمی
 کارکنان عاطفی و شغلی فرسودگی از تا دهند انجام را زیر

 با مثبت روابط ایجاد به تشویق آورند: ملع به جلوگیري

 کمک ارائه به تشویق گروهی، هايفعالیت در شرکت ،همکاران
 مانند گروهی آموزشی هايفرصت ارائه ،نیاز مواقع در همکاران به

 و نظرات ارائه به تشویق ،گروهی هايکارگاه و آموزشی هايدوره
 ...و پیشنهادات

 کارکنان به آگاهیذهن هک افتهی نیا به توجه با همچنین
 یخستگ که کنند جادیا را یمهمهاي یژگیو تا کندمی کمک
 ،آگاهیذهن آموزشهاي جنبه دهد،می کاهش را هاآن یعاطف
 مواجه آن با که یمشکلات رغمیعل است ممکن شن،یتیمد مانند

 نشان قیتحق نیا ؛نیبنابرا .باشد دیمف کارمندان يبرا هستند،
 يبرا را یآگاهذهن يهاآموزش دیبا تیریمد که دهدیم

 یآگاهذهن در که کند قیتشو را هاآن ای کند فراهم خود کارکنان
 عدم و استرس با مقابله يبرا را شانلیپتانس تا کنند شرکت
 از یکی خاص، طور به .دهند شیافزا بحران با مرتبط يهاتیقطع

 ارکنانک به دیبا که آگاهیذهن آموزش يهاکیتکن نیترمحبوب
 )MBSR( آگاهیذهن بر یمبتن استرس کاهش برنامه شود، ارائه
   .است

 محدود اول ،است اصلی محدودیت سه داراي مطالعه این
 شهر پرورش و آموزش ادارات به پژوهش آماري جامعه بودن

 .دارد پی در راها یافته پذیريتعمیم در بودن محتاط که اصفهان
 است همبستگی نوع از هک است پژوهش روش محدودیت دومین

 و .شود غیرممکن پژوهش نتایج از علی استنباط شودمی باعث و
 دلیل به غیرتصادفی گیرينمونه روش از استفاده مورد سومین

 .است آماري جامعه اعضاي تمام به دسترسی محدودیت

  

  منابع
 شغلی مشاوره تاثیر .)1387( م سودانی ع، آبادي شفیع م، احیاکننده
 کارکنان شغلی فرسودگی بر دیویس شغلی ناسازگاري شیوه به

  .1-24 :38 ،یشناسروان در پژوهش و دانش .آزاد دانشگاه
 از غرب فلسفه در خدا مفهوم تطور و سیر .)1385( .ص زادهحسن

 .62-37 ,9)1( معرفت آینه .نیوتن تا هابز
 با هیجانی بلوغ و آگاهیذهن بین رابطه بررسی .)1395( ژ عسگري
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